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บทคัดย่อ
 การศึกษาครั้งนี้มีความมุ่งหมาย เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการช่วยเหลือตนเองโดยการฟังเพ่ือ
พัฒนาความคิดเชิงบวกของวัยรุน่ทีพ่กิารทางการมองเหน็ ประชากรเปน็นกัเรยีนวยัรุน่ทีพ่กิารทางการมองเหน็
โรงเรียนสอนคนตาบอดกรุงเทพ จำานวน 89 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการช่วยเหลือตนเองโดยการฟัง
เพื่อพัฒนาความคิดเชิงบวกเป็นนักเรียนที่มีคะแนนความคิดเชิงบวกตั้งแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมา โดยมี 
ความสมัครใจในการเข้าร่วมโปรแกรมจำานวน 8 คน เป็นนักเรียนชายจำานวน 4 คน และนักเรียนหญิงจำานวน 
4 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ แบบสอบถามความคิดเชิงบวก และโปรแกรมการช่วยเหลือตนเอง 
โดยการฟังเพ่ือพัฒนาความคิดเชิงบวกของวัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็น สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ 
t-test Independent และ ANNOVA ผลการวิจัยพบว่า 1) ความคิดเชิงบวกของวัยรุ่นท่ีพิการทางการมองเห็น 
จำาแนกตามเพศ อายุ ลักษณะของความพิการทางการมองเห็น และระยะเวลาที่พิการทางการมองเห็น 
ไม่แตกต่างกัน ทั้งในภาพรวมและรายด้าน 2) นักเรียนวัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็นที่เข้าร่วมโปรแกรม 
การช่วยเหลือตนเองโดยการฟัง มีความคิดเชิงบวกเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
คำาสำาคัญ: โปรแกรมการช่วยเหลือตนเอง ความคิดเชิงบวก
Abstract
 The objective of this research was to study the effects of self-help audio program on 
positive thinking development of adolescents with visual disabilities. Research population includes 
a group of eighty-nine adolescents with visual disabilities from The Bangkok School for the 
Blind. The subjects were 4 males and 4 females students whose initial test scores were lower 
than the percentile rank of 25. The instruments used in the research consisted of positive thinking 
questionnaire on and the Positive thinking development audio program. T-test Independent and 
ANNOVA were used to analyze data. The results were as follows. 1) The distinctiveness of 
neither the physical condition nor disability level of the adolescents with visual disabilities, 
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including gender, nature of disability and the duration of disability, were not have a significant 
differences on positive thinking of adolescents with visual disabilities for overall and different 
aspects. 2) There was a statistically significance difference in positive thinking of adolescent 
students after participated in self-help audio program, positive thinking of adolescents increase 
by having Statistical significance of 0.01. 
 
Keywords: Self-help program, Positive thinking.
บทนำา
 ผู้พิการทางการมองเห็นนับเป็นส่วนหนึ่ง 
ของสังคมซึ่งมีอยู่จริงและไม่อาจหลีกเลี่ยงได้แต่ใน
ขณะเดียวกนั ความรูค้วามเขา้ใจ ตลอดจนความรู้สกึ
นึกคิดของคนในสังคมเก่ียวกับผู้พิการทางการมองเห็น
ย่อมมีผลกระทบต่อการ ปฏิบัติต่อพวกเขาอย่าง 
หลกีเลีย่งไมไ่ดเ้ช่นกนั ยิง่หากความรูค้วามเขา้ใจและ
ความรู้สึกนึกคิดเกี่ยวกับผู้พิการทาง การมองเห็นมี
แนวโน้มไปในทางลบ (ไม่สร้างสรรค์) ได้รับการ
ถ่ายทอดเป็นมรดกทางวัฒนธรรมสืบต่อกันมา 
หลายช่ัวอายุคน ก็ย่อมเป็นการแน่นอนท่ีว่าการปฏิบัติ
ต่อผู้พิการทางการมองเห็นจะเป็นไปในทางที่ไม่
สร้างสรรค์ โดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้พิการทางการมองเห็น
เมื่อเร่ิมเข้าสู่วัยรุ่นก็ต้องเผชิญปัญหาท่ีเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการและการเจริญเติบโต 
อันรวดเร็วด้านต่างๆ ของร่างกายตามวัยเหมือนกับ
เด็กอื่นๆ ทั่วไปแล้ว พวกเขายังต้องเผชิญกับปัญหา
ที่เกิดจากการมองไม่เห็น [1]
 การศึกษามากมาย กล่าวว่า ภาวะพิการ
ทางการมองเห็นนั้นส่งผลกระทบต่อพัฒนาการด้าน
ต่างๆ ของผู้พิการทางการมองเห็นที่ย่างเข้าสู่วัยรุ่น
อยา่งมากจนทำาใหวั้ยรุน่ทีพ่กิารทางการมองเหน็ตอ้ง
ประสบปัญหาหลายด้าน เช่น พัฒนาการทางการ
เคลือ่นไหวช้ากว่าคนปกต ิมปีญัหาในเรือ่งการแสดง
บทบาทและหนา้ทีใ่นสงัคม ขาดความมัน่ใจในตนเอง 
มีพฤตกิรรมชอบเกบ็ตวั แยกตวัออกจากสงัคมทัว่ไป 
จึงทำาให้ผู้พิการทางการมองเห็นมีปฏิสัมพันธ์กับ
คนในสงัคมนอ้ย ไมก่ลา้เขา้สงัคมทัว่ไป มเีพือ่นนอ้ย 
สว่นมากจะสนทิกบัครอบครัวมากทีส่ดุ อกีทัง้ยงัชอบ
คบเพ่ือนท่ีพิการเหมือนกันมากกว่าเพ่ือนท่ีไม่พิการ [2] 
เด็กตาบอดที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นอาจจะต้องประสบกับ
ปัญหาข้อจำากัดหลายด้าน ท้ังข้อจำากัดจากด้านร่างกาย 
ทำาให้เกิดความคับข้องใจ เกิดความรู้สึกด้อยกว่าคนอ่ืน 
ขาดความกระตือรือร้นใน การเรียนรู้การปรับตัว 
และเกิดการประเมินคุณค่าในตนเองในทางลบได้ 
จากการศกึษางานวจิยัพบวา่ ความบกพรอ่งทางการ
มองเห็นทำาให้เด็กรู้สึกมีปมด้อย ซ่ึงอาจเป็นตัวสะท้อน
ถึงการยอมรับจากสังคม ขาดโอกาสทางการศึกษา 
มีข้อจำากัดทางด้านร่างกาย และปัญหาการปรับตัว
เข้ากับสังคม [3] จากการศึกษางานวิจัยพบว่า 
คนพกิารทางการมองเหน็มกัจะถูกทอดทิง้และถอืวา่
เป็นทรัพยากรมนษุยท์ีไ่ม่มีคณุคา่ ทำาใหค้นพกิารเกดิ
ความโดดเด่ียว หมดความเช่ือม่ันในตนเอง ความรู้สึก
เกีย่วกบัตนเองเปน็ไปในทางลบซึง่มผีลตอ่ความรู้สึก 
ความคิดเห็น ความเชื่อ และการยอมรับตนเองที่นำา
ไปสู่การปรับตัวของคนพิการทั้งในทางที่ดีและไม่ดี
 การสง่เสริมใหว้ยัรุ่นทีพ่กิารทางการมองเหน็
ได้รู้จักควบคุมกระบวนการคิด ความรู้สึก และการ 
กระทำาของตนเองใหเ้ป็นไปในทศิทางบวกนัน้ จะชว่ย
ใหว้ยัรุ่นทีพ่กิารทางการมองเหน็เกดิความเข้าใจ และ
มองสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามความเป็นจริง
อย่างมีสติ มีกำาลังใจท่ีจะต่อสู้กับอุปสรรคต่างๆ ไม่ยอม
ให้ความล้มเหลวเข้ามาทำาลายชีวิต เปลี่ยนวิกฤตใน
ชีวิตให้เป็นโอกาสได้พยายามหาหนทางแก้ปัญหา 
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และเอาชนะอุปสรรคต่างๆ จนประสบผลสำาเร็จ [4] 
การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) เป็นกระบวนการ
ทางความคิดของบุคคล อันเกิดจากการที่คนเรานั้น 
มีรูปแบบการรับรู้และการรู้คิด (Perception and 
Cognitive Style) ไปในทิศทางที่ดี มองและรับรู้สิ่ง
ต่างๆ ตามสภาพความเป็นจริงเป็นเหตุเป็นผลด้วย
อารมณ์ที่ผ่องใส จึงทำาให้มีพฤติกรรมการแสดงออก
ที่เหมาะสม ดีงาม และสร้างสรรค์ ซึ่งเป็นพื้นฐานที่
ทำาใหค้นเราเกดิการตดัสินใจและแก้ไขปญัหาได้อยา่ง
มปีระสทิธภิาพ รวมทัง้ยงัเปน็จดุเริม่ตน้แหง่การรเิริม่
สร้างสรรค์ด้วย ซึ่งความคิดในเชิงบวกนั้น จะทำาให้ 
ผู้คิดเกิดความรู้สึกไปในทิศทางบวก [5] การคิด 
เชิงบวกเป็นการมองโลกในแง่ดี ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ตามความเป็นจริง สามารถแก้ปัญหา และป้องกันไม่ให้
ปญัหานัน้เกดิขึน้อกีได ้โดยไมย่ดึตดิกบัประสบการณ์
ในอดีตที่ไม่ดี และพร้อมจะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ที่เป็น
ประโยชน์ สิ่งสำาคัญคือ คนเราควรมีมุมมองที่ทำาให้
เราน้ันมีแง่คิดท่ีดี มุมมองท่ีทำาให้เรามีกำาลังใจ มุมมอง
ทีท่ำาใหเ้รารูส้กึมคีวามทกุขน์อ้ยลง มมุมองทีท่ำาใหเ้รา
มีความสุขมากขึ้น มีแรงจูงใจที่จะต่อสู้กับชีวิต ที่จะ
เผชิญชีวิต หรือที่จะอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
เพราะฉะนั้นถ้าสามารถคิดในเชิงบวกได้ตลอดเวลา 
แปลว่าสามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีคุณภาพ
และความสุข
 ปัจจัยสำาคัญท่ีจะช่วยให้วัยรุ่นท่ีพิการทางการ
มองเห็นได้รู้จักควบคุมความคิด ความรู้สึก และ 
การกระทำาของตนเองให้เป็นไปในทิศทางบวกนั้น 
การได้รับคำาแนะนำา หรือตัวอย่างที่ดีจากบุคคลอื่นๆ 
จะทำาใหว้ยัรุน่เกดิการเรยีนรูเ้ก่ียวกับการแก้ไขปญัหา
และการปรับตัวต่างๆ ได้ในเวลาอันรวดเร็วกว่าการ
ลองผิดลองถูกด้วยตนเองเพียงอย่างเดียวการได้รับ
กำาลังใจ และได้รับการสนับสนุนจากพ่อแม่ ครู หรือ
เพือ่น จะชว่ยทำาใหวั้ยรุน่เกิดการเหน็คุณค่าในตนเอง 
มองตนเองวา่มีความสามารถ เกดิการคดิในเชงิบวก
ต่อส่ิงต่างๆ รวมท้ัง เกิดความเช่ือม่ันว่าตนเองสามารถ
ผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ ไปได้ด้วยดี [6] นอกจากนี้
อายแุละเพศ เป็นอกีปัจจยัหนึง่ทีม่อีทิธพิลตอ่การคดิ
เชิงบวกด้วย กล่าวคือ บุคคลเม่ือมีอายุยังน้อยก็มักจะ
มีมุมมองต่อส่ิงต่างๆ ในด้านบวก วัยเด็กจึงถูกจัดลำาดับ
ในการมองดา้นบวกไวใ้นระดบัตน้ๆ และจะเร่ิมลดลง
อยา่งมนียัสำาคญัเมือ่เร่ิมเขา้สูว่ยัหนุม่สาว แตไ่มว่า่จะ
อายุเท่าใดก็ตาม ก็สามารถฝึกฝนทักษะการคิดเชิงบวก
ให้เพิ่มพูนขึ้นได้และจากการศึกษาพบว่า เพศหญิง
มักจะมองโลกในแง่ดีมากกว่าเพศชาย ซ่ึงโดยเฉล่ียแล้ว 
เพศหญิงจะมีระดับอารมณ์ที่หลากหลายมากกว่า 
เพศชาย ส่วนการมองโลกจะเป็นไปในทิศทางใดนั้น 
ก็ข้ึนอยู่กับอารมณ์และสถานการณ์ต่างๆ ด้วย [7] 
มีงานวิจัยท่ีได้ศึกษาพบว่า นักเรียนหญิงและ 
นักเรียนชาย มีระดับการมองโลกในแง่ดีแตกต่างกัน 
โดยนักเรียนหญิงจะมีลักษณะการมองโลกในแง่ดี 
สูงกว่านักเรียนชาย และพบว่า ไม่มีพัฒนาการของ
การมองโลกในแงด่ขีองนกัเรียนชว่งชัน้ที ่3 จากระดบั
ชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่1 ไปสูร่ะดบัชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่2 
และ 3 [8] มีงานวิจัยศึกษาความสัมพันธ์ของชีวิตที่
ยนืยาวกบัความคดิเชงิบวกความไมม่ศีตัร ูความวติก
กังวล โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 800 คน แบ่งเป็นคนที่ 
มองโลกในแง่ดี 603 คน และคนที่มองโลกในแง่ร้าย 
197 คน ซึ่งผลการวิจัยพบว่า อายุที่ยืนยาวมีความ
สัมพันธ์กับความคิดเชิงบวก คนที่มองโลกในแง่ร้าย 
มีอัตราการเสี่ยงต่อความตายสูงกว่าคนท่ีมองโลก 
ในแง่ดี [9] นอกจากนี้ได้มีการศึกษาการสะท้อน 
ผลการคิดที่เป็นบวกพบว่า การผสมผสานการคิดที่
เป็นบวก สามารถช่วยลดปัญหาต่างๆ จากในระดับ
ปกติให้ลดต่ำาลงได้ เช่น ปัญหาเกี่ยวกับความเครียด 
ความเจ็บปวดเมื่อยล้าต่างๆ ฯลฯ และยังพบอีกว่า 
เราสามารถนำาความคิดเชิงบวกไปใช้ได้กับทุกๆ 
สถานการณใ์นชวีติประจำาวนัอกีดว้ย [10] มกีารวจิยั
พบว่า กลุ่มตัวอย่างคนไข้ที่ได้รับการผ่าตัดเปล่ียน
หลอดเลอืดหวัใจซึง่เปน็ผูท้ีม่องโลกในแงด่ ีจะฟืน้ตวั
เร็วกว่าในช่วงที่รับการรักษาอยู่ในโรงพยาบาล และ
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ภายหลังที่ออกจากโรงพยาบาลก็สามารถกลับมา 
ทำากิจกรรมต่างๆ ตามปกติได้เร็วกว่าผู้ที่มองโลกใน
แง่ร้าย [11] การคิดเชิงบวก สามารถช่วยเพ่ิมความหวัง
ให้กับผู้ป่วยมะเร็งปากมดลูกที่ได้รับรังสีรักษา และ
ชว่ยเพ่ิมความหวังใหก้บัผูป้ว่ยมะเรง็เตา้นมภายหลงั
การผ่าตัดได้
 การคิดเชิงบวกน้ัน อาจไมไ่ด้ตดิตวัเรามาโดย
กำาเนิด แต่เราสามารถเรียนรู้และพัฒนาการคิดเชิงบวก
ให้เกิดขึ้นกับบุคคลได้ จึงเป็นสาเหตุให้ ผู้วิจัยสนใจ
ที่จะศึกษาและพัฒนาความคิดเชิงบวกของวัยรุ่นที่
พิการทางการมองเห็น ในงานวิจัยน้ีผู้วิจัยมีความสนใจ
ที่จะหาแนวทางพัฒนาความคิดเชิงบวกของวัยรุ่น 
ที่พิการทางการมองเห็นโดยการใช้โปรแกรมการ 
ช่วยเหลือตนเอง (Self-help program) ซึ่งเป็นอีก
วิธีหนึ่งที่น่าสนใจ และมีประโยชน์ในการนำามาใช้ 
ในการพัฒนาวัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็นเพราะ
โปรแกรมการช่วยเหลือตนเอง (Self-help program) 
เป็นคู่มือที่สามารถใช้ช่วยเหลือในการแก้ไข
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมด้วยตนเอง [12] หรือท่ีรู้จักกัน
ในชื่อของการบำาบัดโดยหนังสือ การบำาบัดโดย
หนังสือ [13] น้ันเป็นวิธีการที่ผู้เข้ารับการบำาบัด
สามารถเป็นตัวของเขาเองมากที่สุดและสามารถ 
นำาวิธีการดังกล่าวนี้ไปใช้ได้ทุกครั้งที่มีปัญหากับ
ตนเอง [14] เป็นการจัดการกับปัญหา จัดการกับ
สถานการณ์ที่ก่อให้เกิดปัญหาโดยบุคคลจะฝึกฝน
ตนเอง ควบคุมตนเองให้มีสติ เพื่อทำาให้ผลของ
สถานการณ์นัน้ดขีึน้ บางครัง้เกีย่วขอ้งกับการเปลีย่น
ส่ิงอ่ืนๆ หรือเปล่ียนส่ิงแวดล้อมเพ่ือทำาให้สภาพการณ์
หรือความรู้สึกของตัวเองดีขึ้น
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงเลือกวิธีการให้
โปรแกรมการช่วยเหลือตนเองโดยการฟัง (Self-help 
audio program) มาใช้ในการพัฒนาความคิดเชิงบวก
ของวยัรุน่ทีพ่กิารทางการมองเหน็ ซึง่จากการศกึษา
เอกสารและงานวิจัยพบว่า มีผู้ศึกษาเกี่ยวกับวิธีการ
ให้ความช่วยเหลือเด็กพิการทางการมองเห็น คือ 
นำาสื่อที่เกี่ยวกับละครวิทยุ เช่น วิทยุ และเครื่อง
บันทึกเสียง (Radio and Recording) พบว่าสื่อที่
เกี่ยวกับละครวิทยุ มีอิทธิพลต่อผู้ฟังสูง รวดเร็ว 
มีประสิทธิภาพ สามารถเอาชนะอุปสรรคข้อจำากัด
บางประการ ที่อุปกรณ์ทางกายภาพไม่สามารถ
กระทำาได้ [15] ซึ่งสอดคล้องกับ สกุลณา ชัยอนุรักษ์ 
และคณะ [16] ได้ใช้ละครวิทยุ สำาหรับเสริมสร้าง 
การเหน็คณุคา่ในตนเองของผูพ้กิารทางการมองเหน็
พบว่า นักเรียนที่พิการทางการมองเห็นมีการเห็น
คณุคา่ในตนเองสงูขึน้หลงัจากไดร้บัเทคนคิละครวทิย ุ
เนื่องจากนักเรียนที่พิการทางการมองเห็นถือเป็น 
กลุ่มบุคคลที่ไม่สามารถใช้ประสาทสัมผัสทางตาได้ 
การใช้สื่อเสียงจึงถือเป็นสิ่งสำาคัญอย่างหนึ่งที่จะ 
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ การรับรู้และเรียนรู้ของนักเรียน
ท่ีพิการทางการมองเห็น ผู้วิจัยจึงมีความเช่ือว่า
โปรแกรมการชว่ยเหลอืตนเองโดยการฟงัเพือ่พฒันา
ความคิดเชิงบวก โดยใช้เป็นสื่อเสียง จะเป็นวิธีการ
ที่จะช่วยพัฒนาความคิดเชิงบวกของวัยรุ่นที่พิการ
ทางการมองเห็นได้นอกจากนั้นวิธีการใช้โปรแกรม
การช่วยเหลือตนเอง (Self-help program) ยัง
สามารถใช้ได้กับทุกเพศ ทุกเวลา และยังเหมาะสม
กับการแนะแนวในยุคปัจจุบันที่บางครั้งขาดแคลน 
นกัจติวทิยาถ้าไดรั้บโปรแกรมการชว่ยเหลอืตนเองที่
มีคุณค่าก็จะเป็นการเสริมสร้างการเรียนรู้ให้เกิด
ประสิทธิภาพมากขึ้นซึ่งจะส่งผลให้นักเรียนมีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในทางที่ดีขึ้น ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ต่อการดำาเนินชีวิตของนักเรียนและสังคม
ต่อไป 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย
 1. เพ่ือเปรียบเทียบความคิดเชิงบวกของ 
วัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็นโดยจำาแนกตาม เพศ 
อายุ ลักษณะของความพิการทางการมองเห็น และ
ระยะเวลาที่พิการทางการมองเห็น
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 2. เพ่ือศึกษาผลการใช้โปรแกรมการช่วยเหลือ
ตนเองโดยการฟังเพื่อพัฒนาความคิดเชิงบวกของ 
วัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็น 
 
อุปกรณ์และวิธีดำาเนินการวิจัย
 กลุ่มตัวอย่าง
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ีเป็น 
วัยรุ่นท่ีพิการทางการมองเห็นโรงเรียนสอนคนตาบอด
กรุงเทพ ท่ีมีคะแนนความคิดเชิงบวกต้ังแต่เปอร์เซ็นไทล์
ท่ี 25 ลงมาและสอบถามความสมคัรใจในการเขา้รว่ม
โปรแกรม หลังจากนั้นจึงสุ่มอย่างง่ายจากประชากร
มาจำานวน 8 คน เข้าร่วมโปรแกรมการช่วยเหลือ
ตนเองเพ่ือพัฒนาความคดิเชงิบวก เปน็นกัเรยีนชาย 
4 คน และนักเรียนหญิง 4 คน
 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า
 เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้าในครั้งนี้ 
มีดังนี้คือ
 1. แบบสอบถามความคิดเชิงบวก เป็น
แบบสอบถามมาตราสว่นประเมนิค่า (Rating Scale) 
ตามแบบของลิเคอร์ท (Likert Sale) มี 5 ระดับ 
จำานวน 30 ข้อ ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.821
 2. โปรแกรมการช่วยเหลอืตนเองเพือ่พฒันา
ความคิดเชิงบวกของวัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็น
ผลการวิจัย
 1. ความคิดเชิงบวกของวัยรุ่นที่พิการทาง 
การมองเห็น จำาแนกตามเพศ อายุ ลักษณะของ 
ความพิการทางการมองเห็น และระยะเวลาท่ีพิการ
ทางการมองเห็นไม่แตกต่างกัน ทั้งในภาพรวมและ
รายด้าน
 2. วัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็นที่เข้าร่วม
โปรแกรมการชว่ยเหลอืตนเองโดยการฟงัเพือ่พฒันา
ความคิดเชิงบวก มีความคิดเชิงบวกสูงขึ้น อย่างมี
นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01
สรุปและอภิปรายผล
 1. การศึกษาความคิดเชิงบวกของวัยรุ่นที่
พิการทางการมองเห็นเมื่อจำาแนกตามเพศ อายุ 
ลักษณะของความพิการทางการมองเห็น และระยะ
เวลาทีพ่กิารทางการมองเหน็ พบวา่ความคดิเชงิบวก
ของวัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็นไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติทั้งโดยรวมและรายด้าน
 2. วัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็นที่เข้าร่วม
โปรแกรมการชว่ยเหลอืตนเองโดยการฟงัเพือ่พฒันา
ความคิดเชิงบวก มีความคิดเชิงบวกสูงขึ้น อย่างมี
นยัสำาคญัทางสถิตทิีร่ะดบั 0.01 เป็นไปตามสมมตฐิาน
ที่ตั้งไว้ แสดงให้เห็นว่า ความคิดเชิงบวกสามารถ
ฝึกฝน และพัฒนาเพิ่มขึ้นได้ และยังแสดงให้เห็นว่า 
การชว่ยเหลอืตนเองสามารถนำามาใชพ้ฒันาความคดิ
เชิงบวกได้ ทั้งนี้เพราะว่าการช่วยเหลือตนเอง เป็น 
การจดัทำาคูม่อืในการปฏบิตัเิพือ่แกไ้ขพฤตกิรรมดว้ย
ตนเองและเป็นหนังสือท่ีเขียนในแง่ของการจัดการ
กับสถานการณ์ที่สร้างปัญหาแก่ตนเอง โดยเจตนา 
ในการประพฤติปฏิบัติตนในสถานการณ์นั้นอย่าง
เหมาะสม เพ่ือให้ผลของสถานการณ์น้ันดีขึ้น โดย
เน้นที่สำาคัญของการช่วยเหลือตนเองจะอยู่ที่การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความรู้สึก ทักษะการรับรู้ 
(ความคิด) ซึ่งผู้วิจัยได้ดำาเนินการให้นักเรียนได้รับ
การชว่ยเหลอืตนเองโดยการใหว้ยัรุน่ทีพ่กิารทางการ
มองเห็นฟังคู่มือพัฒนาความคิดเชิงบวกด้วยตนเอง 
ซึ่งคู่มือนี้จะมีวิธีการพัฒนาความคิดเชิงบวกในด้าน
ตา่งๆ หลายดา้นเกีย่วกบัการพฒันาความคดิเชงิบวก 
ซึง่มหีลายขัน้ตอนในการปฏบิตัเิพือ่พฒันาพฤตกิรรม
ด้วยตนเองไว้อย่างชัดเจนในแต่ละข้ัน ซ่ึงบุคคลสามารถ
นำาไปใช้ได้ในทุกครั้งที่มีปัญหา โดยผู้วิจัยให้วัยรุ่นที่
พิการทางการมองเห็นฟังและฝึกด้วยตนเอง แล้ว 
หลงัจากทีว่ยัรุน่ทีพ่กิารทางการมองเหน็ไดฟ้งัและฝกึ
วิธีการพัฒนาความคิดเชิงบวกด้วยวิธีต่างๆ ไปแล้ว
ก็ให้วัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็น ซักถามข้อสงสัย 
ก่อนที่จะนำาไปฝึกปฏิบัติจริงและผู้วิจัยได้ให้วัยรุ่นที่
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พิการทางการมองเห็นจดข้อคิดที่ได้จากการฝึกแล้ว
ให้นำามาส่งในครั้งต่อไป ทำาให้ทราบว่าวัยรุ่นที่พิการ
ทางการมองเห็นแต่ละคนไปฝึกปฏิบัติจริง
 ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
อนาสตาซี อะทารา [17] ได้ทำาการศึกษาผู้หญิงและ
การอ่านหนงัสอืคูม่อืช่วยเหลอืตนเอง โดยการสำารวจ
ประสบการณข์องผูห้ญงิจำานวน 10 คน ทีอ่า่นหนงัสอื
คู่มือช่วยเหลือตนเอง โดยมีการสัมภาษณ์แบบ 
ปลายเปิดกับผู้หญิงกลุ่มนี้ในช่วงเดือนมกราคมถึง
เดือนกันยายน ปี ค.ศ. 2001 การศึกษานี้ได้ให้ความ
สนใจกับทั้งจุดยืนของ แนวคิดสตรีนิยมและทฤษฎี
เกี่ยวกับสตรีนิยมของแนวคิดหลังสมัยใหม่ จากการ
วิจัยพบว่า ผู้หญิงท่ีอยู่ในการศึกษาคร้ังน้ีใช้หนังสือคู่มือ
การชว่ยเหลอืตนเองอยา่งมบีทบาทและมุง่ผลในการ
พัฒนาตนเอง ความคิดใหญ่ที่ได้จากการสัมภาษณ์
ได้แก่ แนวคิดเรื่องการพัฒนาตนเองและการท่ีกลุ่ม 
ผู้หญิงท่ีถูกสัมภาษณ์มีลักษณะของการมีบทบาทเป็น
ผู้กระทำาในระดับสูงผลกระทบหลักที่ผู้หญิงเหล่านี้
กล่าวว่าได้รับจากการอ่านหนังสือคู่มือช่วยเหลือ
ตนเอง ได้แก่ ความสามารถในการระบุและเข้าใจ
ปัญหาต่างๆ ที่พวกตนประสบ
 3. วยัรุน่ทีพ่กิารทางการมองเหน็กลุม่ทดลอง
หลังเข้าร่วมโปรแกรมการช่วยเหลือตนเองโดยการฟัง
เพื่อพัฒนาความคิดเชิงบวกเป็นระยะเวลา 1 เดือน 
มีการมองโลกในแง่ดี มีเหตุมีผล รู้จักคิดแก้ปัญหา
ตา่งๆ ทีเ่ขา้มาในชวีติได ้ไมจ่มอยูก่บัความทกุข ์รูจ้กั
สร้างกำาลังใจให้กับตนเอง และมีความเช่ือม่ันในตนเอง 
แสดงให้เห็นว่า การพัฒนาความคิดเชิงบวกโดยใช้
โปรแกรมช่วยเหลือตนเองน้ันเป็นการช่วยให้บุคคลน้ัน
สามารถแก้ปัญหา จุดด้อยของตนเองด้วยตนเองได้ 
ซึ่งสอดคล้องกับทัคเคอร์ แลดด์ [14] ได้กล่าวว่า 
การชว่ยเหลอืตนเองเปน็การตระหนกัถงึจดุดอ้ยของ
ตนเองและพยายามแก้ไขเพื่อพัฒนาตนเองเป็น 
กระบวนการของ “ตวัตน” ของบคุคลในสว่นทีค่ดิหา 
เหตุผลอย่างรู้สำานึก อันมีผลเปลี่ยนแปลงส่วนอื่นๆ 
ในตวัตน การกระทำา และสถานการณข์องบคุคล หรือ
กลา่วไดว้า่ การชว่ยเหลอืตนเองคอืการพฒันาตนเอง
ด้วยตัวบุคคลเอง
 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงให้เห็นว่า คู่มือการ
ช่วยเหลือตนเองสามารถนำามาใช้ในการพัฒนา 
ความคิดเชิงบวกได้ ภายหลังการทดลองผู้วิจัยได้ให้
วยัรุ่นทีพ่กิารทางการมองเหน็ประเมินผลการเข้ารว่ม
โปรแกรมการชว่ยเหลอืตนเองโดยการฟงัเพือ่พฒันา
ความคิดเชิงบวก วัยรุ่นท่ีพิการทางการมองเห็นมี
ความคิดเห็นสอดคล้องกันว่า การเข้าร่วมโปรแกรม
ครั้งนี้ได้รับความรู้ ประโยชน์ ช่วยให้สามารถรับรู้ 
เข้าใจตนเองและคนอ่ืน มองส่ิงต่างๆ ในแง่ดี มีกำาลังใจ 
กล้าเผชิญกับปัญหาต่างๆ รู้จักคิดแก้ปัญหาต่างๆ 
ท่ีเข้ามาในชีวิตได้ และนอกจากน้ียังได้รับความ
สนุกสนาน ความเพลิดเพลินในการทำากิจกรรม การจัด
ประสบการณ์รูปแบบที่แตกต่างไปจากเดิมอีกด้วย
 ข้อเสนอแนะ
 1. ข้อเสนอแนะทั่วไป
  1.1 ผู้จะนำาแบบสอบถามหรือโปรแกรม
การช่วยเหลือตนเองไปใช้ จำาเป็นต้องศึกษา 
รายละเอียดของแบบสอบถามก่อนที่จะนำาไปใช้ใน
การพฒันา เนือ่งจากตอ้งมีความเข้าใจในเนือ้หาอยา่ง
ละเอยีด และมกีารทดลองทำาแบบวดัดว้ยตนเองกอ่น 
เพื่อให้เกิดความเข้าใจมากยิ่งขึ้น และเพื่อป้องกัน
ความผิดพลาดจากการนำาแบบวัดและโปรแกรมไปใช้
  1.2 เนื่องจากในการวิจัยคร้ังนี้ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นวัยรุ่นที่พิการทางการมองเห็น ดังนั้น 
ในการใช้โปรแกรมช่วยเหลือตนเองผู้วิจัยควรมีการ
นัดพบกับนักเรียนอย่างสม่ำาเสมอเพื่อให้เกิดการ 
ต่อเนื่องในการฝึกปฏิบัติให้เป็นไปในแนวทางที่ 
พึงประสงค์ตามแนวปฏิบัติตามเนื้อและกิจกรรม
โปรแกรมการช่วยเหลือตนเองที่กำาหนดไว้
  1.3 แบบวัดความคิดเชิงบวก และโปรแกรม
ช่วยเหลือตนเองโดยการฟัง เพื่อพัฒนาความคิด 
เชิงบวก สามารถนำาไปใช้เพื่อเป็นแนวทางในการ 
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ให้คำาปรึกษาสำาหรับบุคคลทั่วไป หรือนักเรียน และ
สามารถนำาไปใช้เพื่อการแนะแนวนักเรียนได้
 2. ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยต่อ
  2.1 การพฒันาความคดิเชงิบวกสามารถ
พัฒนาได้ในทุกคน ไม่จำาเป็นต้องเป็นวัยรุ่นที่พิการ
ทางการมองเห็นเท่านั้น นักเรียนปกติ หรือผู้ที่มี 
ความคิดเชิงบวกอยู่แล้วให้มีระดับความคิดเชิงบวก
เพิ่มขึ้นได้อีกด้วย
  2.2 เพื่อขยายผลของในการใช้โปรแกรม
ช่วยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความคิดเชิงบวก โดยที่
ไม่จำากัดอยู่กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา จึงควรมีการ
ตรวจสอบความถูกต้องของโปรแกรมช่วยเหลือตนเอง
เพื่อพัฒนาความคิดเชิงบวก กับกลุ่มตัวอย่างอื่นๆ 
ดว้ย เชน่ นกัเรยีนในระดับช้ันหรอืช่วงช้ันอ่ืน นักเรยีน
พิการกลุ่มอื่นๆ เช่น หูหนวก แขนขา ปัญญาอ่อน 
เดก็ทีอ่ยูใ่นสถานพินิจ กลุม่คนทีม่วัียแตกตา่งกัน เชน่ 
วัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ วัยผู้สูงอายุ หรือกลุ่มของผู้ป่วย 
ด้วยโรคต่างๆ ฯลฯ เพ่ือยืนยันถึงความเป็นสากล 
ของโปรแกรมช่วยเหลือตนเองเพื่อพัฒนาความคิด
เชิงบวก และนำาผลการวิจัยที่ได้ไปใช้เป็นแนวทาง 
ในการส่งเสริมและพัฒนาการคิดเชิงบวกต่อไป
  2.3 ควรมกีารศกึษาปจัจยัในเชิงสาเหตทุี่
ส่งผลต่อการคิดเชิงบวกเพ่ิมเติมด้วย เช่นความสามารถ
ในการปรับตัว การอบรมเลี้ยงดู สภาพแวดล้อม 
ประสบการณใ์นการเรยีนรู ้ฯลฯ ซึง่จะเปน็การศกึษา
ความคิดเชิงบวกที่ชัดเจนและครอบคลุมมากยิ่งขึ้น
  2.4 ควรมีการสร้างโปรแกรมช่วยเหลือ
ตนเอง ในรูปแบบสื่อต่างๆ เช่น หนังสือเบรลล์ 
เพื่อเหมาะกับผู้พิการทางสายตาที่สนใจในการอ่าน 
หรือหนังสือปกติสำาหรับนักเรียน หรือผู้สนใจเพื่อ
พัฒนาความคิดเชิงบวก ให้เกิดความครอบคลุม 
และมีการสร้างเทคนิคใหม่ๆ ในการพัฒนาตนเอง 
และควรมีเนื้อหาเกี่ยวกับวิธีช่วยเหลือตนเองอย่าง
หลากหลาย คู่มือช่วยเหลือตนเอง จะส่งเสริมให้เกิด
การเรียนรู้ด้วยตนเอง และสามารถนำามาพัฒนาตนเอง
ได้อย่างต่อเนื่อง
  2.5 ควรมีการศึกษาวิจัยการพัฒนา 
ความคิดเชิงบวกโดยการใช้เทคนิคอื่นๆ เช่น การใช้
กจิกรรมกลุม่ การใหค้ำาปรกึษารายกลุม่หรอืรายกรณ ี
หรือแนวทางอื่นๆ ที่มีความเหมาะสม เพื่อที่จะได้มี
วิธีการที่หลากหลายมากขึ้น
กิตติกรรมการประกาศ
 ปริญญานพินธฉ์บบันีไ้ดรั้บทนุสนบัสนนุการ
วจิยั “เปน็ทนุสนบัสนนุ การวจิยังบประมาณแผน่ดนิ 
ประจำาปีงบประมาณ 2553 ระดับปริญญาโทประจำาปี
การศึกษา 2552” บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ
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